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TANULJ MEG
LAZITANI!

A stretching a nyuijtas és a feszulés egylttese, a kUldnb6z6 izom-, in- és szalagnyujtasi
technikak 6sszefoglald neve. Javitja a fizikai alloképességet, az izmok teljesitményét,
csOkkenti a faradékonysagot €s a reakcioidét, a vérkeringés élénkitésevel ndveli az
oxigénfelvételt, gyorsitja a regeneracios folyamatokat, és segiti a salakanyagok elszallitasat.

indezek mellett a Iélekre is pozitivan hat, ugyanis

rendkivili mértékben hozzdjarul ahhoz, hogy meg-

szabaduljunk a rank nehezed® pszichés nyomastdl,

és oldjuk a felgyllemlett stresszt. Kevesen vannak

azok, akiknek ne lenne szlikségik a rendszeres stret-
chingre, ezért sorozatunkban hdnaprdl hdnapra otthon is kdnnyen kivite-
lezhetd, jotékony hatasu gyakorlatokat mutatunk be Szabd Viktoria ope-
rahézi balettm(ivész és Pilates-oktatd segitségével.

[}

- Korabban egy allapotfelméré mozdulatsort ismertettél meg az
olvasékkal, most viszont mar sorra keriilnek az els6 gyakorlatok
is. Milyen koriilmények kodzott érdemes hozzalatnunk a kivitele-
zésiikh6z?

— A gyakorlashoz idedlis feltételeket kell teremteniink, ezeért figyeljtink
arra, hogy kellemes hémérséklet( szobaban végezzik el a mozdulatokat,
ha pedig az idéjaras engedi, nyugodtan tornazzunk a szabadban, hiszen
ott még tobb friss levegbhtz jutunk. Ha mér hivdsre fordult az id6, és
nem tudunk a természetben gyakorolni, mindenképpen szelléztessik ki
a helyiséget, hogy tiszta levegd jarja at a teret! Nyuijtas kdzben viseljlink
kényelmes ruhat, ami nem akadalyoz minket a mozdulatok szabad kivi-
telezésében!

- Milyen siiriin végezziik el a gyakorlatokat?

— Az els6 gyakorlatsorozatot legalabb hetente kétszer sir(in az itt
leirtak szerint, de ha médunkban all, akkor akar naponta is tornazha-
tunk. Nemcsak azért idedlis, ha hetente t6bbszor is jut idénk a moz-
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gasra, mert hamarabb érezzlk magunkon a pozitiv valtozasokat,
hanem azért is, mert kénnyebben tudjuk majd kovetni a kdvetkezd
lapszamokban bemutatandé gyakorlatokat, igy a fejlédést is révidebb
idén belll észrevehetjik.

A mozdulatsorok Osszedllitasanal gondosan Ugyeltem arra, hogy
fokozatosan nehezedjenek, tehat az els gyakorlatsort rendszeresen kell
ismételni ahhoz, hogy a kdvetkezd programot is hatékonyan kdvethes-
stk. Az itt bemutatott mozdulatok az aktiv nydjtasi technikék kézé sorol-
hatok, amelyek szakmai kdrokben a legelismertebbek.

— Bar a hozzaért6k mindig tiirelemre intenek, amikor azonnali
hatast varunk egy-egy Gjonnan elkezdett sporttél vagy diétatol,
mégis megkérdezem: akar mar az els6 par alkalom utan tapasz-
talhatunk pozitiv eredményeket?

— A kozérzetlinkben és a fizikai alloképességinkben akar mar
rovid id§ elteltével is megfigyelhetlnk dromteli valtozasokat, a han-
gulatunk &ltaldban méar a mozdulatsorok végrehajtasa kdzben javul.
Ahhoz, hogy a fent emlitett kedvezd jeleket magunkon is észleljik,
oda kell figyelnink arra, hogy légzésiinket dsszekapcsoljuk a moz-
gassal, ugyanis alapvetden ez a hatékonysag kulcsa. Ennek kdszén-
hetéen dsszhangba kerll a test és a lélek, magasabb tudatszintre
emelkedhetilink, javithatjuk koncentracionkat, testtudatossagunkat,
és jobban megismerhetjik énmagunkat.

- Fizikai szinten milyen pozitiv valtozasok allhatnak be?

— A megrdvidiit izmok fajdalmat okozhatnak, sét, rosszabb esetben
— hirtelen, nagy erével végrehajtott mozdulatok soran — sérllést is ered-

1. NYAK ES HAT NYUJTASA:

Uljtink térokilésbe egyenes hattal és lehlzott vallakkal. Belégzésre
hizzuk be a hasunkat, majd kilégzésre lapos hassal hlizzuk kézfe-
junkkel elére a fejet, a nyakat és a hat folsd részét. Belégzésre
maradjunk elérehajolva és kilégzésre gorditsik egyenesbe a hatat.
10-szer ismételjik a gyakorlatot!

Megjegyzés: Ha Ul6helyzetiink nem elég kényelmes, akkor helyez-
zUnk egy parnat vagy telefonkdnyvet magunk alé!

2. HATSO COMBIZOM NYUJTASA:

Fekvd helyzetben hajlitsuk be térdinket 90 fokos szdgben.
Belégzésre lapositsuk hasunkat, majd kilégzésre nyuijtsuk ki also lab-
szarunkat és hlzzuk kozelebb labunkat a testiinkhdz. Tartsuk itt egy
belégzésnyi ideig, és kilégzésre engedjik vissza. 10-szer ismételjik
a gyakorlatot!

Megjegyzés: Ha kényelmetlen a nyakunk helyzete, akkor helyezziink
parnat a fejlnk ala!

3. NEGYFEJU COMBIZOM NYUJTASA:

FekUdjlunk hasra és belégzésre hajlitsuk be térdeinket, ezt kdvetéen
kilégzésre fogjuk meg labfejeinket és hlizzuk kdzelebb sarkainkat a
testlinkhéz. Maradjunk itt 5 légzésnyi ideig, majd eresszik vissza.
10-szer ismételjlk meg a gyakorlatot!

Megjegyzés: Ha valaki nem éri el a labat, akkor a labfején tortlkozét
atdobva végezze a nyujtast!

ményezhetnek, de a rendszeres nyUitassal elejét vehetjik ezeknek a kel-
lemetlenségeknek. A merev, feszes izmok mozgastere limitélt, a stret-
ching azonban kiterjeszti az izlleti mozgéshatarokat, fokozza az izome-
rét, és oldja az energiablokkokat, igy gyakorlas utan Ugy érezhetjik, hogy
energiank megsokszorozddott. Hosszabb tavon hozzéjarul ahhoz, hogy
megtartsuk izomzatunk elasztikussagat, amit a mozgasszegény életmaod
és az évek mulasa egyarant csokkent.

-B.V.-

ép test

A fejlddés annal érezhetdbh, minél gyakrabban végezziik
a gyakorlatokat. A szakemberek a napi gyakorlast java-
soljak a hatékonysag érdekében, de mar heti 3 alkalom-

mal is jo eredményeket érhetiink el.
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